














The Second Investigate for Growth and Fitness on College of Technology 
In Tokyo Metropolitan College of Industrial Technology Arakawa 
 
㛛ከ ჆ே 1)㸪ụཎ ᛅ᫂㸯) 
 

























































㸯 ᪂యຊࢸࢫࢺᐇ᪋࡟ࡘ࠸  ࡚
 ࣭᪥᫬ 
  ᖹᡂ 27ᖺ(2015ᖺ)6᭶ ಖ೺య⫱ࡢᤵᴗ୰ 
 ࣭ᑐ㇟⪅ 
  ᮾி㒔❧⏘ᴗᢏ⾡㧗➼ᑓ㛛ᏛᰯⲨᕝ࢟ࣕࣥࣃࢫ 
  1㹼3ᖺ⏕඲Ꮫ⏕ 
  1ᖺ⏕㸸159ྡ㸦⏨Ꮚ 145ྡ㸪ዪᏊ 14ྡ㸧 
  2ᖺ⏕㸸165ྡ㸦⏨Ꮚ 139ྡ㸪ዪᏊ 26ྡ㸧 
  3ᖺ⏕㸸166ྡ㸦⏨Ꮚ 149ྡ㸪ዪᏊ 17ྡ㸧 
 ࣭ ᐃሙᡤ 
  ᮾி㒔❧⏘ᴗᢏ⾡㧗➼ᑓ㛛ᏛᰯⲨᕝ࢟ࣕࣥࣃࢫ 
  ᑠయ⫱㤋㸪ࢢࣛ࢘ࣥࢻ 
 ࣭ ᐃ㡯┠ 












































  ᡤᐃࡢ⏝⣬࡟ ᐃ⤖ᯝࢆグ㘓ࡍࡿ㸬 
㸰 ㌟య ᐃ࡟ࡘ࠸  ࡚
࣭᪥᫬㸪ሙᡤ 
 ᖹᡂ 27ᖺ 4᭶ 23᪥ 
 ᮾி㒔❧⏘ᴗᢏ⾡㧗➼ᑓ㛛ᏛᰯⲨᕝ࢟ࣕࣥࣃࢫ 
 ೺ᗣデ  ᩿
࣭ィ ᪉ἲ 


















㸯 Ⓨ⫱࡟㛵ࡋ  ࡚
  ㌟య ᐃ㸦㌟㛗࣭య㔜㸧ࡢㄪᰝ⤖ᯝ 
 ೺ᗣデ᩿࡛࠾ࡇ࡞࠺Ⓨ⫱࣭Ⓨ㐩ࡢㄪᰝ࠿ࡽ㸪⏨Ꮚ࡟࠾ࡅ
ࡿ㌟㛗ࡣ⾲ 1㸪2 ࡟ࡳࡽࢀࡿࡼ࠺࡟㸪1 ᖺ⏕ࡣ㒔࣭඲ᅜᖹᆒ










 ᪂ධ⏕ࡢ ᐃ⤖ᯝ࡟ࡘ࠸࡚⾲ 3 ࡟♧ࡍ㸬ࡑࡢ⤖ᯝ㸪௒ᖺ
ᗘࡣ㌟㛗ࡀࡸࡸపࡃ࡞ࡗ࡚࠸ࡿࡶࡢࡢ㸪5ᖺ๓࡟ẚ࡭࡚࡯࡜
ࢇ࡝ኚ໬ࡀ࡞࠸ࡢ࡟ᑐࡋ࡚㸪య㔜ࡣῶᑡഴྥ࡟࠶ࡿ㸬ᖹᆒ
య㔜ࡣ㸪ᖹᡂ 19ᖺᗘࡣ 63.1kg㸪ᖹᡂ 20~22ᖺᗘࡶ 60kg௨






 యᆺ࡟ࡘ࠸࡚ࡣ㸪BMI ᣦᩘࢆࡶ࡜࡟⤖ᯝࢆ⾲ 4 ࡟ࡲ࡜ࡵ











㌟㛗 య㔜 䠞䠩䠥 ㌟㛗 య㔜 䠞䠩䠥 ㌟㛗 య㔜 䠞䠩䠥
㼏㼙 㼗㼓 ᣦᩘ 㼏㼙 㼗㼓 ᣦᩘ 㼏㼙 㼗㼓 ᣦᩘ
ᐇ᪋ேᩘ 㻝㻠㻡 㻝㻠㻡 㻝㻠㻡 㻝㻟㻥 㻝㻟㻥 㻝㻟㻥 㻝㻠㻥 㻝㻠㻤 㻝㻠㻤
Ꮫᰯᖹᆒ 㻝㻢㻣㻚㻠 㻡㻤㻚㻟 㻞㻜㻚㻤 㻝㻣㻜㻚㻠 㻡㻥㻚㻠 㻞㻜㻚㻠 㻝㻣㻝㻚㻞 㻢㻜㻚㻡 㻞㻜㻚㻢
ᶆ‽೫ᕪ 㻢㻚㻤㻡 㻝㻝㻚㻜㻤 㻟㻚㻡㻞 㻡㻚㻡㻜 㻥㻚㻢㻜 㻟㻚㻞㻤 㻢㻚㻝㻝 㻤㻚㻡㻥 㻞㻚㻠㻥
᭱኱್ 㻝㻤㻝㻚㻞 㻝㻜㻥㻚㻜 㻟㻢㻚㻤 㻝㻤㻞㻚㻡 㻝㻜㻝㻚㻜 㻟㻡㻚㻠 㻝㻥㻝㻚㻜 㻤㻣㻚㻜 㻞㻤㻚㻥
᭱ᑠ್ 㻝㻟㻤㻚㻝 㻟㻥㻚㻜 㻝㻡㻚㻣 㻝㻡㻡㻚㻡 㻠㻞㻚㻡 㻝㻢㻚㻝 㻝㻡㻡㻚㻢 㻠㻡㻚㻜 㻝㻢㻚㻜
䠰䝇䝁䜰 㻠㻤㻚㻢 㻡㻜㻚㻝 㻡㻝㻚㻥 㻠㻥㻚㻠 㻡㻝㻚㻟 㻠㻤㻚㻣
㼠᳨ᐃ 㻌㻌㻌㻌㻌㻌㻌䊺
඲ᅜᖹᆒ䛸䛾ᕪ 㻙㻜㻚㻤㻡 㻗㻜㻚㻜㻥 㻗㻝㻚㻜㻤 㻙㻜㻚㻡㻝 㻗㻜㻚㻣㻢 㻙㻝㻚㻜㻥
㒔ᖹᆒ 㻝㻢㻥㻚㻜 㻡㻤㻚㻣 㻝㻣㻜㻚㻡 㻢㻜㻚㻣 㻝㻣㻜㻚㻝 㻢㻞㻚㻞
ᶆ‽೫ᕪ 㻡㻚㻥㻝 㻝㻜㻚㻞㻠 㻡㻚㻤㻤 㻝㻜㻚㻝㻣 㻡㻚㻢㻟 㻝㻜㻚㻢㻜
඲ᅜᖹᆒ 㻝㻢㻤㻚㻞 㻡㻤㻚㻞 㻝㻢㻥㻚㻡 㻡㻥㻚㻥 㻝㻣㻜㻚㻠 㻢㻝㻚㻢
ᶆ‽೫ᕪ 㻡㻚㻤㻤 㻤㻚㻢㻠 㻡㻚㻢㻜 㻤㻚㻜㻝 㻡㻚㻣㻝 㻤㻚㻝㻠































































ேᩘ ᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ ேᩘ ᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ
㻝ᖺ 㻝㻠㻡 㻝㻢㻣㻚㻠 㻢㻚㻣㻡 㻝㻠㻡 㻡㻤㻚㻟 㻝㻝㻚㻜㻤
㻞ᖺ 㻝㻟㻥 㻝㻣㻜㻚㻢 㻡㻚㻡 㻝㻟㻥 㻡㻥㻚㻠 㻥㻚㻢
㻟ᖺ 㻝㻠㻥 㻝㻣㻝㻚㻞 㻢㻚㻝㻝 㻝㻠㻤 㻢㻜㻚㻡 㻤㻚㻡㻥
㻝ᖺ 㻝㻠 㻝㻡㻤㻚㻠 㻢㻚㻝㻣 㻝㻠 㻡㻜㻚㻢 㻢㻚㻞㻢
㻞ᖺ 㻞㻢 㻝㻡㻡㻚㻡 㻡㻚㻡㻞 㻞㻢 㻠㻤㻚㻣 㻢㻚㻤㻤





Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ
ᖹᡂ㻞㻣ᖺᗘ 㻝㻢㻣㻚㻠 㻢㻚㻤㻡 㻡㻤㻚㻟 㻝㻝㻚㻜㻤
ᖹᡂ㻞㻢ᖺᗘ 㻝㻢㻥㻚㻠 㻡㻚㻠㻣 㻡㻤㻚㻝 㻥㻚㻝㻟
ᖹᡂ㻞㻡ᖺᗘ 㻝㻢㻥㻚㻞 㻢㻚㻠㻣 㻡㻣㻚㻥 㻥㻚㻜㻥
ᖹᡂ㻞㻠ᖺᗘ 㻝㻢㻤㻚㻡 㻡㻚㻣㻡 㻡㻥㻚㻢 㻝㻜㻚㻟㻟






























































ᅗ 2 ᖺᗘู࣭Ꮫᖺูᖹᆒ㸦㛗ᗙయ๓ᒅ(cm)࣭ ⏨Ꮚ㸧 
 
ᐇ᪋ேᩘ ⫧‶ ⫧‶ഴྥ 䜅䛴䛖 䜔䛫ഴྥ 䜔䛫䛩䛞
ேᩘ 㻝㻠㻡 㻡 㻝㻜 㻥㻠 㻞㻣 㻥
㻑 㻝㻜㻜 㻟㻚㻠 㻢㻚㻥 㻢㻠㻚㻤 㻝㻤㻚㻢 㻢㻚㻞
ேᩘ 㻝㻟㻥 㻡 㻢 㻤㻢 㻟㻟 㻥
㻑 㻝㻜㻜 㻟㻚㻢 㻠㻚㻟 㻢㻝㻚㻥 㻞㻟㻚㻣 㻢㻚㻡
ேᩘ 㻝㻠㻤 㻜 㻥 㻝㻝㻜 㻞㻝 㻤
㻑 㻝㻜㻜 㻜㻚㻜 㻢㻚㻝 㻣㻠㻚㻟 㻝㻠㻚㻞 㻡㻚㻠
ேᩘ 㻠㻟㻞 㻝㻜 㻞㻡 㻞㻥㻜 㻤㻝 㻞㻢


























































  ᅗ 3 ᖺᗘู࣭Ꮫᖺูᖹᆒ㸦཯᚟ᶓ࡜ࡧ(ᅇ)࣭ ⏨Ꮚ㸧 
 
  ᅗ 4 ᖺᗘู࣭Ꮫᖺูᖹᆒ㸦ᣢஂ㉮(⛊)࣭ ⏨Ꮚ㸧 
 
  ᅗ 5 ᖺᗘู࣭Ꮫᖺูᖹᆒ㸦50㹫㉮(⛊)࣭ ⏨Ꮚ㸧 
73
 ⾲㻡䚷యຊ䝔䝇䝖✀┠䞉ᏛᖺูᏛᰯᖹᆒ୍ぴ
ᐇ᪋ேᩘ Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ 䠰䝇䝁䜰 ᖹᆒᚓⅬ ᐇ᪋ேᩘ Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ 䠰䝇䝁䜰 ᖹᆒᚓⅬ
⏨Ꮚ 㻝ᖺ⏕ 㻝㻠㻠 㻟㻡㻚㻜 㻢㻚㻠㻝 㻠㻠㻚㻣 㻡㻚㻜 㻝㻠㻟 㻞㻤㻚㻢 㻢㻚㻣㻞 㻠㻤㻚㻠 㻣㻚㻞
㻞ᖺ⏕ 㻝㻟㻣 㻟㻣㻚㻞 㻢㻚㻠㻜 㻠㻠㻚㻠 㻡㻚㻡 㻝㻟㻣 㻞㻤㻚㻜 㻢㻚㻜㻢 㻠㻠㻚㻠 㻢㻚㻥
㻟ᖺ⏕ 㻝㻠㻢 㻟㻤㻚㻥 㻢㻚㻟㻣 㻠㻠㻚㻞 㻡㻚㻥 㻝㻠㻡 㻟㻝㻚㻜 㻢㻚㻡㻡 㻠㻣㻚㻥 㻣㻚㻤
ዪᏊ 㻝ᖺ⏕ 㻝㻠 㻞㻠㻚㻜 㻟㻚㻞㻝 㻠㻢㻚㻠 㻡㻚㻞 㻝㻠 㻞㻟㻚㻤 㻠㻚㻠㻝 㻡㻞㻚㻝 㻤㻚㻜
㻞ᖺ⏕ 㻞㻢 㻞㻠㻚㻢 㻡㻚㻣㻢 㻠㻢㻚㻞 㻡㻚㻢 㻞㻢 㻞㻞㻚㻤 㻢㻚㻜㻟 㻠㻥㻚㻟 㻣㻚㻡
㻟ᖺ⏕ 㻝㻣 㻞㻥㻚㻝 㻟㻚㻣㻜 㻡㻠㻚㻣 㻣㻚㻞 㻝㻣 㻞㻣㻚㻡 㻢㻚㻢㻞 㻡㻡㻚㻥 㻤㻚㻢
ᐇ᪋ேᩘ Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ 䠰䝇䝁䜰 ᖹᆒᚓⅬ ᐇ᪋ேᩘ Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ 䠰䝇䝁䜰 ᖹᆒᚓⅬ
⏨Ꮚ 㻝ᖺ⏕ 㻝㻠㻟 㻠㻣㻚㻡 㻥㻚㻢㻢 㻡㻜㻚㻡 㻢㻚㻠 㻝㻠㻟 㻡㻠㻚㻟 㻢㻚㻥㻟 㻠㻥㻚㻜 㻣㻚㻞
㻞ᖺ⏕ 㻝㻟㻣 㻠㻥㻚㻞 㻝㻞㻚㻜㻜 㻠㻥㻚㻥 㻢㻚㻢 㻝㻟㻣 㻡㻣㻚㻞 㻢㻚㻜㻞 㻡㻜㻚㻤 㻣㻚㻥
㻟ᖺ⏕ 㻝㻠㻢 㻠㻥㻚㻢 㻝㻜㻚㻢㻜 㻠㻤㻚㻡 㻢㻚㻤 㻝㻠㻡 㻢㻞㻚㻟 㻢㻚㻤㻝 㻡㻢㻚㻠 㻤㻚㻥
ዪᏊ 㻝ᖺ⏕ 㻝㻠 㻠㻝㻚㻟 㻝㻠㻚㻣㻥 㻠㻡㻚㻡 㻡㻚㻝 㻝㻠 㻠㻤㻚㻠 㻟㻚㻤㻠 㻡㻟㻚㻟 㻣㻚㻥
㻞ᖺ⏕ 㻞㻢 㻡㻜㻚㻣 㻝㻟㻚㻤㻤 㻡㻟㻚㻣 㻢㻚㻤 㻞㻢 㻡㻜㻚㻜 㻢㻚㻠㻡 㻡㻡㻚㻢 㻤㻚㻟
㻟ᖺ⏕ 㻝㻣 㻠㻤㻚㻡 㻝㻜㻚㻝㻤 㻡㻝㻚㻟 㻢㻚㻠 㻝㻣 㻡㻟㻚㻥 㻡㻚㻠㻝 㻢㻝㻚㻜 㻥㻚㻝
ᐇ᪋ேᩘ Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ 䠰䝇䝁䜰 ᖹᆒᚓⅬ ᐇ᪋ேᩘ Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ 䠰䝇䝁䜰 ᖹᆒᚓⅬ
⏨Ꮚ 㻝ᖺ⏕ 㻝㻟㻤 㻠㻞㻠㻚㻡 㻣㻠㻚㻤㻞 㻠㻟㻚㻡 㻠㻚㻢 㻝㻠㻜 㻣㻚㻟 㻜㻚㻤㻤 㻡㻞㻚㻟 㻢㻚㻣
㻞ᖺ⏕ 㻝㻟㻟 㻠㻝㻝㻚㻜 㻢㻞㻚㻞㻞 㻠㻟㻚㻢 㻠㻚㻤 㻝㻟㻝 㻣㻚㻞 㻜㻚㻠㻢 㻡㻝㻚㻜 㻢㻚㻣
㻟ᖺ⏕ 㻝㻠㻝 㻠㻝㻤㻚㻣 㻢㻟㻚㻤㻡 㻠㻝㻚㻡 㻠㻚㻢 㻝㻠㻠 㻢㻚㻤 㻜㻚㻠㻞 㻡㻢㻚㻥 㻤㻚㻠
ዪᏊ 㻝ᖺ⏕ 㻝㻠 㻟㻟㻣㻚㻣 㻢㻝㻚㻡㻠 㻠㻟㻚㻡 㻠㻚㻞 㻝㻠 㻤㻚㻟 㻜㻚㻠㻡 㻡㻤㻚㻠 㻣㻚㻢
㻞ᖺ⏕ 㻞㻠 㻟㻟㻥㻚㻜 㻠㻥㻚㻥㻡 㻠㻠㻚㻠 㻠㻚㻝 㻞㻢 㻤㻚㻣 㻜㻚㻢㻢 㻡㻟㻚㻢 㻢㻚㻡
㻟ᖺ⏕ 㻝㻣 㻟㻞㻝㻚㻠 㻠㻜㻚㻥㻠 㻠㻤㻚㻟 㻠㻚㻢 㻝㻣 㻤㻚㻝 㻜㻚㻡㻣 㻡㻥㻚㻣 㻤㻚㻞
ᐇ᪋ேᩘ Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ 䠰䝇䝁䜰 ᖹᆒᚓⅬ ᐇ᪋ேᩘ Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ 䠰䝇䝁䜰 ᖹᆒᚓⅬ
⏨Ꮚ 㻝ᖺ⏕ 㻝㻠㻟 㻞㻞㻝㻚㻠 㻞㻠㻚㻟㻣 㻡㻞㻚㻝 㻢㻚㻜 㻝㻠㻝 㻞㻝㻚㻜 㻡㻚㻣㻠 㻠㻟㻚㻟 㻠㻚㻠
㻞ᖺ⏕ 㻝㻟㻢 㻞㻞㻣㻚㻠 㻞㻞㻚㻠㻡 㻡㻝㻚㻢 㻢㻚㻡 㻝㻟㻠 㻞㻝㻚㻠 㻡㻚㻣㻠 㻠㻝㻚㻟 㻠㻚㻡
㻟ᖺ⏕ 㻝㻠㻡 㻞㻟㻝㻚㻤 㻞㻜㻚㻞㻥 㻡㻝㻚㻡 㻢㻚㻤 㻝㻠㻝 㻞㻟㻚㻣 㻢㻚㻜㻟 㻠㻠㻚㻞 㻡㻚㻞
ዪᏊ 㻝ᖺ⏕ 㻝㻠 㻝㻣㻝㻚㻢 㻝㻡㻚㻜㻟 㻡㻝㻚㻞 㻢㻚㻝 㻝㻠 㻝㻝㻚㻢 㻟㻚㻟㻣 㻠㻟㻚㻠 㻠㻚㻝
㻞ᖺ⏕ 㻞㻢 㻝㻣㻡㻚㻟 㻝㻥㻚㻠㻝 㻡㻞㻚㻤 㻢㻚㻠 㻞㻢 㻝㻞㻚㻝 㻟㻚㻢㻠 㻠㻠㻚㻞 㻠㻚㻠
㻟ᖺ⏕ 㻝㻣 㻝㻣㻥㻚㻡 㻝㻥㻚㻜㻤 㻡㻠㻚㻝 㻢㻚㻢 㻝㻣 㻝㻟㻚㻞 㻟㻚㻟㻢 㻠㻢㻚㻝 㻡㻚㻝
ᐇ᪋ேᩘ Ꮫᰯᖹᆒ ᶆ‽೫ᕪ 䠰䝇䝁䜰
⏨Ꮚ 㻝ᖺ⏕ 㻝㻟㻡 㻠㻣㻚㻤 㻝㻜㻚㻜㻥 㻠㻣㻚㻢
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